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HUBUNGAN ANTARA PERCEIVED WORKLOAD 
DENGAN WORK LIFE BALANCE PADA PEKERJA WORKING FROM 
HOME 
 
Roro Ajeng Muizzah Indah Berlianasari 




Pandemi Covid-19 membuat pemerintah menerapkan kebijakan social distancing untuk 
mengurangi kasus covid-19 yang terjadi di Indonesia. Salah satunya adalah pengubahan 
metode kerja menjadi working from home. Berdasarkan hal tersebut, para pekerja dituntut 
untuk tetap memberikan kinerja yang terbaik oleh perusahaan. Hal itu memungkinkan 
pekerja untuk perceived workload. Hal ini membuat para pekerja harus pandai membagi 
waktu antara keluarga dan pekerjaan. Ketika karyawan tidak dapat membagi waktu antara 
pekerjaan dan kehidupan pribadi maka work life balance tidak dapat tercapai. Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara perceived workload 
dengan work life balance. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan subjek 
penelitian sebanyak 150 pekerja yang pernah mengalami working from home. Instrumen 
penelitian ini menggunakan skala perceived workload yang dikembangkan oleh Hart & 
Staveland yaitu NASA-TLX untuk mengukur perceived workload dan instrumen skala 5 item 
dari valcour 2007 untuk mengukur work life balance. Teknik analisis yang digunakan adalah 
analisis korelasi Product Moment Pearson. Hasil dari penelitian ini adalah terdapat korelasi 
antara perceived workload dengan work life balance dan memiliki arah korelasi yang negatif.  
 
Kata kunci : perceived workload, work life balance, working from home, pandemi Covid-
19 
 
The Covid-19 pandemic made the government implement a social distancing policy to reduce 
cases of Covid-19 that occurred in Indonesia. One of them is changing the work method to 
working from home. Based on this, the company is required to keep giving their best 
performance. This allows workers to perceived workload. This makes workers have to be 
good at dividing their time between family and work. When employees cannot divide their 
time between work and personal life, work life balance cannot be achieved. The purpose of 
this study was to determine whether there is a relationship between perceived workload and 
work life balance. This study uses a quantitative approach with 150 workers who have 
experienced working from home as subjects. The research instrument used the perceived 
workload scale developed by Hart & Staveland, namely NASA-TLX to measure the perceived 
workload and the 5 item scale instrument from Valcour 2007 to measure work life balance. 
The analysis technique used is the Pearson Product Moment correlation analysis. The result 
of this study is that there is a correlation between perceived workload and work life balance 
and it has a negative correlation direction. 
 








Pada bulan Maret 2020, World Health Organization (WHO) telah resmi menetapkan virus 
Corona atau Covid 19 sebagai pandemi. Covid 19 merupakan musibah yang merisaukan bagi 
seluruh dunia. (sumber: www.kompas.tv diakses pada 12 Maret 2020). Hal ini dibuktikan 
dengan 114 Negara yang telah terserang wabah virus tersebut. Selain itu, Covid 19 telah 
merenggut banyak korban jiwa dalam waktu kurang dari 1 tahun. Hal ini membuat seluruh 
kegiatan manusia di seluruh dunia dibatasi, semua orang dihimbau untuk melakukan kegiatan 
dari rumah, termasuk kegiatan sekolah, dan bekerja. Berdasarkan hal tersebut, dapat 
dikatakan bahwa serangan Covid 19 berdampak sangat besar bagi kehidupan manusia di 
dunia termasuk pada aspek pendidikan, kesehatan, dan ekonomi. Seperti yang sedang terjadi 
saat ini pada aspek pendidikan, metode pembelajaran diubah dengan sistem pembelajaran 
Daring. Kemudian pada aspek kesehatan, berdasarkan data statistic Worldometers 15 
November 2020, Covid 19 telah menewaskan sebanyak 1,318,278 jiwa dengan kasus 
terkontaminasi 54,328,752 juta (sumber: www.worldometers.info  diakses pada 15 November 
2020). Pada aspek ekonomi, IMF telah memprediksi kerugian perekonomian global bisa 
mencapai 12 triliun dollar AS atau sekitar Rp 168.000 triliun (Kurs Rp 14.000) (sumber: 
www.kompas.com diakses pada 25 Juni 2020).  
Di Indonesia sendiri, pemerintah telah membuat protocol kesehatan, salah satunya dengan 
penerapan kebijakan social distancing atau menjaga jarak untuk cegah virus Covid 19. Selain 
itu pemerintah menghimbau masyarakat Indonesia untuk melakukan seluruh kegiatan dari 
rumah, termasuk dalam bekerja. Hal ini dikarenakan banyaknya masyarakat Indonesia yang 
meninggal akibat virus Covid 19. Berdasarkan hal tersebut, Oswar Mungkasa (2020) 
mengatakan bahwa perubahan metode kerja dirasa penting untuk melindungi pekerja dari 
virus Covid 19. Perubahan metode kerja dengan working from home dirasa tepat diterapkan 
dalam masa pandemi ini karena para pekerja tetap dapat bekerja dengan produktif dan 
terhindar dari penyebaran Covid 19. 
Working From Home telah diterapkan di berbagai Negara yang telah terdampak virus Covid 
19. Di Italia, pekerja berusaha berdamai dengan metode working from home ini walaupun 
sangat susah untuk membagi waktu dengan keluarga. (sumber: www.cnnindonesia.com 
diakses pada 4 April 2020). Di Indonesia sendiri, working from home juga baru diterapkan 
pada masa pandemi saat ini, sehingga pekerja yang tidak terbiasa dengan metode ini, tidak 
dapat membagi waktunya dengan baik. Menurut Oswar Mungkasa (2020), ada beberapa 
masalah yang terjadi jika melakukan pekerjaan dari rumah (working from home), diantaranya 
adalah pekerja yang terbiasa dengan suasana kantor konvensional menjadi kesulitan dalam 
berkoordinasi dengan rekan kerja, dan pekerja yang working from home cenderung akan 
terlihat seperti pengangguran sehingga berdampak pada hubungan dengan tetangga dan 
keluarga, keluarga dan tetangga mungkin akan menjadi marah dan salah paham ketika 
pekerja working from home tidak ikut serta dalam pekerjaan rumah tangga dan lingkungan 
walaupun kenyataannya berada dirumah. Menurut dari teori diatas, para pekerja 
mengkhawatirkan jika bekerja dari rumah, pekerjaan akan berantakan, perusahaan akan 
bangkrut karena kerja tidak maksimal, atau sebaliknya yaitu keluarga yang merasa 
kekurangan waktu bersama. Ketika para pekerja tidak mampu membagi waktu antara 
pekerjaan dan keluarganya, maka keseimbangan kehidupan-pekerjaan work life balance tidak 
dapat tercapai.  
Work Life Balance sangat penting agar kehidupan bersama keluarga tetap harmonis dan 
komitmen dalam pekerjaan juga tetap terjaga. Hal ini juga disampaikan oleh Reiter (2007) 
bahwa work life balance merupakan salah satu faktor terpenting untuk mencapai kehidupan 




antara pekerjaan dan keluarga, kepuasan, dan keterlibatan dalam setiap pekerjaan dan 
lingkungan keluarga terlepas dari tuntutan pekerjaan, tuntutan keluarga, struktur keluarga, 
tekanan keuangan, dan lain-lain. Clark (2000), mendefinisikan keseimbangan kehidupan 
kerja sebagai kepuasan dan fungsi yang baik di tempat kerja dan di rumah, dengan minimal 
konflik peran. Dengan kata lain, seseorang dapat mencapai work life balance ketika mereka 
memiliki cukup waktu dan energi untuk menjaga komitmen kerja dan keluarga atau 
kehidupan pribadinya. Jika pekerja dapat mencapai work life balance, maka ia akan memiliki 
waktu yang berkualitas dengan keluarga dan komitmen dalam bekerja tetap terjaga.  
Work Life Balance memiliki pengaruh terhadap kinerja karyawan generasi milenial  (Wolor 
dkk, 2020). Selain itu, work life balance dan kebahagiaan juga dapat berpengaruh terhadap 
kinerja karyawan (Adnan Bataineh K, 2019). Work Life Balance juga dapat mengurangi 
persepsi karyawan tentang pelanggaran kontrak psikologis, Propensity to Leave Work Early 
(kecenderungan untuk pulang kerja lebih awal) dan Propensity to be Late or Work 
(kecenderungan untuk terlambat bekerja) dan mendorong kinerja tugas dan perilaku suara. 
(Kaya, B & Karatepe, O. M, 2020). Berdasarkan hasil penelitian work life balance diatas, 
dapat diketahui bahwa work life balance memiliki pengaruh yang besar terhadap beberapa 
aspek kerja. Work Life Balance dapat mempengaruhi kinerja karyawan, pelanggaran kontrak 
psikologis, niat untuk pulang lebih awal dan keterlambatan dalam bekerja. Maka dari itu 
work life balance sangat penting untuk menjaga komitmen dalam bekerja dan keharmonisan 
keluarga.  
Demi mencapai komitmen kerja yang di inginkan perusahaan, karyawan cenderung 
menghabiskan waktunya ditempat kerja untuk menyelesaikan pekerjaan. Upaya karyawan 
dalam menyelesaikan pekerjaan tersebut, memungkinkan karyawan merasakan Perceived 
Workload. Perceived Workload diartikan sebagai segala aktivitas yang mengakibatkan 
seseorang menghabiskan waktunya untuk melakukan suatu pekerjaan yang sesuai dengan 
tugas, tanggung jawab, dan minat profesionalnya dalam bekerja. (Johari, Tan, & Tjik, 2016).  
Hart dan Staveland (1988) mengambarkan Perceived Workload sebagai hubungan yang 
dirasakan antara jumlah kemampuan pemrosesan mental atau sumber daya dan jumlah yang 
dibutuhkan oleh tugas. Dari ketiga definisi tersebut, dapat disimpulkan bahwa Perceived 
Workload adalah sesuatu yang dirasakan ketika kemampuan dan kapasitas diri tidak sesuai 
dengan target pekerjaan yang ingin dicapai. 
Perceived Workload memiliki pengaruh pada kepemimpinan, komitmen dan motivasi guru 
disekolah (Purnamasari  & Akuba, 2019). Selain itu, Perceived Workload juga berpengaruh 
pada Gangguan Muskuloskeletal dalam bekerja (Marchak, F., & Claudio, 2019). Dari hasil 
penelitian tersebut diketahui bahwa perceived workload merupakan salah satu faktor yang 
sangat berpengaruh bagi seseorang yang bekerja. Perceived Workload dapat mempengaruhi 
gaya kepemimpinan seseorang, komitmen kerja seseorang, motivasi seseorang dalam bekerja 
dan dapat menjadi penyebab Gangguan Muskuloskeletal pada seseorang yang bekerja. Jika 
seorang pekerja mengalami perceived workload yang berlebih, maka motivasi untuk 
menyelesaikan pekerjaan juga akan semakin tinggi, sehingga waktu yang dibutuhkan untuk 
menyelesaikan pekerjaan akan lebih banyak. Ketika seorang pekerja terlalu banyak 
menghabiskan waktu untuk pekerjaannya maka mereka tidak dapat menyeimbangkan 
kehidupan pribadinya. Sehingga work life balance tidak tercapai. Namun, ketika para pekerja 
mampu menangani perceived workload dengan baik, maka bekerja dari rumah atau working 
from home akan menyenangkan. Sehingga work life balance akan tercapai.  
Perceived workload dan work life balance menjadi topik yang sedang trend di berbagai 
Negara saat ini. Hal ini dibuktikan dengan adanya penelitian – penelitian sebelumnya yang 




melakukan penelitian di Malaysia mengenai pengaruh perceived workload dan Konflik peran 
terhadap work life balance pada badan penegak hukum. Hasilnya menyatakan bahwa 
Perceived Workload lebih kuat dalam memprediksi work life balance antar karyawan 
daripada konflik peran. Artinya, perceived workload dapat lebih mempengaruhi work life 
balance karyawan daripada konflik peran. Selain itu, Zainuddin, Muhammad, Kahmis, dan 
Mamat (2020) juga melakukan penelitian yang dilakukan pada kementrian pemerintah 
Malaysia, yang juga menyatakan adanya hubungan negatif antara perceived workload dan 
work life balance. Artinya, semakin tinggi perceived workload yang dirasakan, maka akan 
semakin turun keseimbangan kehidupan – kerja karyawan. Dengan kata lain, semakin pekerja 
merasakan perceived workload yang tinggi, maka pekerja akan sulit mencapai work life 
balance. Selain di Malaysia, Holland, Tham, Sheehan, dan Cooper (2019) melakukan 
penelitian di Australia dengan mengangkat topik work life balance dan perceived workload. 
Penelitian ini meneliti tentang dampak perceived workload yang dirasakan perawat pada 
kepuasan kerja, work life balance dan niat untuk meninggalkan pekerjaan. Dari penelitian 
tersebut menyatakan bahwa perceived workload dapat mempengaruhi kepuasan dan work life 
balance. 
Banyaknya penelitian sebelumnya yang mengangkat topik perceived workload dan work life 
balance di beberapa Negara tersebut, menarik penulis untuk melakukan penelitian dengan 
menggunakan kedua topik serupa di Indonesia. Hal ini dikarenakan belum adanya penelitian 
yang mengangkat topik perceived workload dan work life balance di Indonesia. Selain itu, 
penelitian ini dirasa penting dilakukan di Indonesia untuk mengetahui ada tidaknya hubungan 
perceived workload yang dirasakan dengan work life balance pada pekerja yang pada masa 
pandemi saat ini diharuskan bekerja dari rumah (working from home). 
Berdasarkan hal tersebut, peneliti mengangkat judul “Hubungan Perceived Workload dengan 
Work Life Balance pada pekerja Working From Home”. Subjek dalam penelitian ini 
menggunakan pekerja working from home dengan rentang usia 26 – 46 tahun. Peneliti 
memilih rentang usia 26 – 46 tahun dikarenakan usia produktif dalam bekerja dimulai dari 
usia 26 tahun hingga 46 tahun. Tujuan penelitian ini ingin mengetahui adakah hubungan 
antara perceived workload dengan work life balance pada pekerja yang working from home. 
Manfaat penelitian yang diharapkan adalah penelitian ini dapat memberikan tambahan kajian 
dalam bidang Psikologi yang berkaitan dengan variabel perceived workload dan work life 




Perceived Workload diartikan sebagai segala aktivitas yang mengakibatkan seseorang 
menghabiskan waktunya untuk melakukan suatu pekerjaan yang sesuai dengan tugas, 
tanggung jawab, dan minat profesionalnya dalam bekerja. (Johari, Tan, & Tjik, 2016). 
Sedangkan Hart dan Staveland (1988) mengambarkan perceived workload sebagai hubungan 
yang dirasakan antara jumlah kemampuan pemrosesan mental atau sumber daya dan jumlah 
yang dibutuhkan oleh tugas. Kemudian, menurut Hancock, 2017 (dalam  Hancock, P. A., & 
Matthews, G. 2019), perceived workload kognitif dapat ditentukan sebagai properti yang 
muncul dari otak aktif yang bertugas dengan tuntutan untuk bertahan hidup dan makmur di 
dunia yang tidak ditentukan dan dijelaskan secara lengkap. Dari beberapa teori diatas, dapat 
disimpulkan bahwa perceived workload adalah sesuatu yang dirasakan dan di presepsikan 




Seiring dengan berkembangnya zaman, kajian mengenai perceived workload juga akan 
berkembang dari waktu ke waktu. Hart dan Staveland (1988) mendefinisikan perceived 
workload adalah sebagai hubungan yang dirasakan antara jumlah kemampuan pemrosesan 
mental atau sumber daya dan jumlah yang dibutuhkan oleh tugas. Kemudian menurut Johari, 
Tan, & Tjik (2016) perceived workload diartikan sebagai segala aktivitas yang 
mengakibatkan seseorang menghabiskan waktunya untuk melakukan suatu pekerjaan yang 
sesuai dengan tugas, tanggung jawab, dan minat profesionalnya dalam bekerja. 
Dari beberapa definisi perceived workload diatas, dapat disimpulkan bahwa perceived 
workload adalah segala sesuatu yang dirasakan dan dipresepsikan ketika terdapat perbedaan 
kemampuan atau kapasitas pekerja terhadap tuntutan pekerjaan yang harus dihadapi sesuai 
dengan tanggung jawab dan profesionalitas dalam bekerja. 
NASA-Task Load Index (NASA_TLX) oleh Hart (2006) menyebutkan adanya dimensi-
dimensi yang cenderung mewakili perceived workload. Dimensi pertama yaitu Mental 
Demand yang meliputi seberapa besar aktivitas mental dan persepsi yang dibutuhkan dalam 
berpikir, memutuskan sesuatu, menghitung, mengingat, melihat sesuatu, dan mencari sesuatu, 
apakah persoalan yang dihadapi itu mudah atau tidak, sederhana atau kompleks. Kemudian 
dimensi kedua yaitu Physical Demand yang meliputi tentang seberapa besar aktivitas fisik 
yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut. Apakah persoalan tersebut mudah atau tidak , 
sederhana atau kompleks. Dimensi ketiga yaitu Temporal Demand yang meliputi seberapa 
besar tekanan waktu yang dirasakan karena pekerjaan yang harus diselesaikan. Dimensi 
keempat yaitu Performance yang meliputi seberapa puas dan seberapa sukses dalam 
mencapai tujuan dari pekerjaan yang dilakukan. Dimensi kelima yaitu Effort yang meliputi 
tentang seberapa keras seseorang bekerja untuk mencapai tingkat kinerja yang diinginkan. 
Dan dimensi yang terakhir adalah Frustration Level yang meliputi tentang seberapa tidak 
aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang dirasakan  dengan seberapa aman, dan 
seberapa puas yang dirasakan ketika melaksanakan tugas atau pekerjaan. 
Perceived Workload diukur menggunakan alat ukur beban kerja NASA- Task Load Index 
(TLX) yang dikembangkan oleh NASA Ames Research Center dengan prosedur rating 
multidimensional, yang membagi beban kerja atas dasar-dasar pembebanan 6 subskala yaitu 
mental demand, physical demand, temporal demand, effort, frustration level, dan 
performance ( Hart& Steveland, 1988). 
 
Work Life Balance 
 
Menurut Clark (2000) work life balance adalah perkembangan dari keseimbangan yang 
sempurna antara panggilan pribadi selain kehidupan pribadi mereka dengan semua asosiasi 
mereka. Menurut Eshetu (2016) work life balance sangat penting terutama ketika institut 
harus mengelola profesional teknis yang luar biasa karena diperlukan kesetiaan dan 
komitmen yang tinggi untuk pencapaian institut. Sedangkan menurut Clarke dkk (2004), 
work life balance didefinisikan sebagai titik ekuilibrium antara jumlah waktu dan upaya yang 
dihabiskan oleh seseorang dalam pekerjaan dan kehidupan pribadinya. Dari pernyataan 
diatas, dapat disimpulkan bahwa pengertian dari work life balance adalah suatu kondisi di 





Semakin berkembangnya zaman, kajian mengenai konsep work life balance juga semakin 
berkembang dari waktu ke waktu. Menurut Fisher (2001), work life balance sebagai upaya 
yang dilakukan oleh individu untuk menyeimbangkan dua peran atau lebih yang dijalani 
terkait dengan waktu, energi, pencapaian tujuan dan tekanan. Dengan berjalannya waktu, 
definisi dari work life balance juga semakin berkembang. Meenakshi (2013) mendefinisikan 
work life balance adalah bagaimana seseorang dapat menciptakan dan mempertahankan 
pekerjaan yang mendukung dan lingkungan yang sehat, agar memungkinkan seseorang untuk 
memiliki keseimbangan antara pekerjaan dan tanggung jawab pribadi untuk keluarga 
Dari kedua definisi diatas, dapat disimpulkan bahwa work life balance adalah keseimbangan 
dari dunia kerja dengan kehidupan pribadi. Ketika seseorang mampu membagi waktu dengan 
baik antara pekerjaan dan urusan pribadi atau keluarga maka itu yang disebut work life 
balance. Jika pekerja dapat mencapai work life balance, maka ia akan memiliki waktu yang 
berkualitas dengan keluarga dan komitmen dalam bekerja tetap terjaga. 
Fisher, Bulger, dan Smith (2009) menyebutkan terdapat 4 dimensi pembentuk work life 
balance, yaitu: 
1. Work Interference With Personal Life, mengacu pada sejauh mana pekerjaan 
dapat mengganggu kehidupan pribadi individu. Misalnya : Lembur bekerja 
dapat mengganggu waktu dengan keluarga 
2. Personal Life Interference With Work, mengacu pada sejauh mana kehidupan 
pribadi individu mengganggu kehidupan pekerjaannya. Misalnya : Apabila 
seorang pekerja mendapatkan masalah dari kehidupan pribadinya, akan 
mengganggu aktivitas pekerjaanya.  
3. Personal Life Enhancement Of Work, mengacu pada sejauh mana kehidupan 
pribadi seseorang dapat meningkatkan performa individu dalam dunia kerja. 
Misalnya : Apabila pekerja merasa senang dikarenakan kehidupan pribadinya 
menyenangkan maka hal ini dapat membuat suasana hati individu pada saat 
bekerja menjadi menyenangkan. 
4. Work Enhancement Of Personal Life, mengacu pada sejauh mana pekerjaan 
dapat meningkatkan kualitas kehidupan pribadi individu. Misalnya : 
Keterampilan yang diperoleh pekerja pada saat bekerja, memungkinkan pekerja  
untuk memanfaatkan keterampilan tersebut dalam kehidupan sehari- hari. 
Work Life Balance diukur menggunakan Skala lima item Valcour (2007) di mana tanggapan 
ditangkap pada skala lima poin dari 1 = sangat tidak puas hingga 5 = sangat puas. Penulis 
memilih skala pengukuran ini dikarenakan peneliti ingin mengetahui sejauh mana para 
pekerja puas dengan cara mereka mengelola pekerjaan dan kehidupan keluarga mereka. Dan 
hal ini sesuai dengan fungsi skala pengukuran lima item Valcour (2007) 
 
Working From Home (WFH) 
 
Menurut Kossek, Lautsch, & Eaton (2005) teleworking adalah pekerjaan yang dilakukan jauh 
dari tempat usaha biasanya tetapi kebanyakan di rumah dan sering kali didukung oleh 
telekomunikasi, akses internet atau computer. Bekerja jarak jauh atau Working From Home 
adalah metode kerja yang dilakukan dari rumah. Menurut Leslie LM, Manchester CF, Park T-
Y, Mehng SA (dalam Bonacini, L., Gallo, G., &Scicchitano, S,2020), WFH (Working From 




Working From Home adalah metode kerja yang lebih fleksibel yaitu dilakukan dari rumah 
dengan menggunakan telekomunikasi, akses internet atau computer. 
Semakin berkembangnya zaman, Kajian mengenai konsep Working From Home juga 
semakin berkembang dari waktu ke waktu. Berikut adalah beberapa kajian teoritik mengenai 
definisi dari Working From Home. Huuhtanen (1997) mendefinisikan Working From Home 
adalah Pekerjaan yang dilakukan oleh seseorang (pegawai, pekerja mandiri, pekerja rumahan) 
secara khusus, atau hanya waktu tertentu, pada sebuah lokasi jauh dari kantor, menggunakan 
media telekomunikasi sebagai alat kerja. Seiring berjalannya waktu, Kossek, Lautsch, & 
Eaton (2005) berpendapat bahwa Working From Home dapat disebut dengan istilah 
Teleworking. Teleworking sendiri didefinisikan sebagai pekerjaan yang dilakukan jauh dari 
tempat usaha biasanya tetapi kebanyakan di rumah dan sering kali didukung oleh 
telekomunikasi, akses internet atau komputer 
Dari beberapa definisi Working From Home diatas, diketahui bahwa seiring berkembangnya 
zaman, dari waktu ke waktu, definisi dari Working From Home mengalami perkembangan. 
Selain itu, dapat disimpulkan bahwa definisi dari Working From Home adalah pekerjaan yang 
dilakukan dari rumah dengan menggunakan akses internet atau Komputer.  
Menurut Nilles (1994), bekerja jarak jauh meliputi 4 hal yaitu yang pertama pilihan tempat 
kerja yang mengacu pada penghematan waktu/jarak fisik (tele), kemudian yang kedua adalah 
sebagian atau substitusi total dari penglaju (commute) harian, lalu yang ketiga adalah 
intensitas aktifitas bekerja jarak jauh, dan yang terakhir adalah ketersediaan teknologi 
komunikasi dan informasi. 
 
Hubungan Perceived Workload dengan Work Life Balance 
Stress, kepuasan kerja, perceived workload, jam kerja yang fleksibel dan dukungan keluarga 
menjadi faktor penentu work life balance bagi pekerja (Ratnesh, M., Ali, A., & Sinha, A. R , 
2019). Menurut Ratnes dkk, perceived workload seperti tuntutan waktu dan tekanan dalam 
bekerja akan membuat seseorang tidak dapat memanfaatkan waktunya dengan baik, mereka 
akan lebih mengutamakan pekerjaan daripada keluarga. Selain itu, perceived workload 
berpengaruh positif dan signifikan terhadap work life balance (Syihabudhin dkk, 2020). Pada 
penelitian tersebut dijelaskan jika perceived workload yang dirasakan berlebih, maka akan 
mempengaruhi keseimbangan kehidupan kerja karyawan. Perceived workload seperti waktu 
yang diberikan untuk menyelesaikan pekerjaan dirasa kurang, membuat karyawan focus 
untuk menyelesaikan tugasnya, sehingga tidak dapat menyeimbangkan waktu bersama 
keluarganya. Hasil dari penelitian ini juga didukung oleh hasil penelitian lain yang 
menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara perceived workload terhadap 
work life balance wanita (Amin, G., & Hastayu, P, 2019). Pemberian tugas yang tidak sesuai 
dengan kemampuan pekerja wanita akan membuat keseimbangan kehidupan kerja pekerj 
wanita menjadi berantakan. Dengan memberikan pekerjaan yang tidak sesuai dengan 
kompetensi dan kemampuan pekerja wanita, akan membuat pekerja wanita kesulitan, 
sehingga mereka tidak dapat menyeimbangkan waktunya dengan keluarga karena terlalu 
sibuk menyelesaikan tugas diluar kemampuannya. 
Berdasarkan beberapa hasil penelitian diatas diketahui bahwa perceived workload memiliki 
hubungan dengan work life balance. Perceived workload seperti tuntutan waktu dan tekanan 
dalam bekerja akan membuat seseorang tidak dapat memanfaatkan waktunya dengan baik, 
mereka akan lebih mengutamakan pekerjaan daripada keluarga, sehingga work life balance 




Jadi, jika para pekerja merasakan adanya perceived workload pada saat bekerja dari rumah  
(Working From Home) seperti pada masa pandemi saat ini, maka mereka tidak dapat 
menyeimbangkan kehidupan-kerja nya, dengan kata lain, work life balance tidak dapat 




















Gambar 1. Kerangka Berpikir Penelitian









Dimensi Perceived Workload 
• Mental Demand 
• Physical Deman 






Dimensi Work Life Balance 
• Work Interference With 
Personal Life 
• Personal Life Interference 
With Work 
• Personal Life 
Enhancement Of Work 
• Work Enhancement Of 
Personal Life 
 




Adanya pandemi Covid 19 saat ini membuat para pekerja diharuskan working from home. 
Dengan metode working from home saat ini, para pekerja akan merasakan dimensi-dimensi 
perceived workload. Seperti tuntutan pekerjaan yang berlebih yang akan mengakibatkan 
tuntutan mental, tuntutan fisik dan lain sebagainya. Ketika bekerja dari rumah, pekerja akan 
merasa kerjaannya tidak maksimal, atau sebaliknya yaitu keluarga yang merasa kekurangan 
waktu bersama karena waktu bekerja dan waktu dengan keluarga dilakukan dirumah. Maka 
dari itu memungkinkan pekerja perceived workload karena ia dituntut menyelesaikan 
pekerjaan yang banyak dari rumah dengan keadaan anggota keluarga yang juga ingin 
diperhatikan. Ketika para pekerja tidak mampu membagi waktu antara pekerjaan dan 
keluarganya, maka work life balance tidak dapat tercapai. Bekerja dari rumah memiliki 
kelebihan dan kekurangan masing – masing. Kelebihan dari working from home, para pekerja 
dapat lebih fleksibel dalam melaksanakan pekerjaanya dan waktu dengan keluarga semakin 
banyak. Namun, dengan bekerja dari rumah, gangguan dalam bekerja akan semakin banyak, 
karena di rumah ada keluarga yang juga ingin diperhatikan, selain gangguan kerja meningkat, 
pekerja akan sering terjadi misskomunikasi dengan perusahaan, karena komunikasi menjadi 
tantangan terbesar saat bekerja jarak jauh.  
Dari gambar tersebut diketahui bahwa akibat Covid-19 pekerja harus working from home. 
Ketika pekerja dipengaruhi oleh tuntutan mental, fisik, temporal, kinerja, upaya, dan 
memiliki level frustasi yang tinggi, akan perceived workload. Maka ia akan berusaha 
menyelsaikan pekerjaannya agar tidak perceived workload. Sehingga, ia akan lebih 
menghabiskan waktu untuk pekerjannya. Ketika para pekerja tidak mampu membagi waktu 
antara pekerjaan dan keluarganya, maka work life balance tidak dapat tercapai.  
Berdasarkan gambar diatas, dapat disimpulkan jika pekerja working from home mengalami 
dimensi-dimensi perceived workload kemudian mempengaruhi kehidupan pribadi ataupun 




Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan sebelumnya, maka peneliti merumuskan 
hipotesis sebagai berikut : Adanya Hubungan antara perceied workload (X) dengan work life 







Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Pendekatan kuantitatif merupakan 
pendekatan dengan data yang dikumpulkan berupa data kuantitatif dan diolah dengan 
menggunakan teknik statistik. Pendekatan kuantitatif dapat diartikan sebagai metode 
penelitian yang berlandaskan pada filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti pada 
populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, analisis 
data bersifat kuantitatif/statistik, dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan 
(Sugiyono, 2014).  
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah korelasional. Yaitu 
menggunakan teknik statistik Korelasi Product Moment Pearson. Selain bertujuan untuk 




Pearson juga bertujuan untuk menjelaskan dan memprediksi suatu kejadian yang 




Subjek dalam penelitian ini adalah para pekerja berjumlah 150 orang yang pada masa 
pandemi pernah mengalami working from home dengan rentang usia antara 26 – 46 tahun 
dengan menggunakan teknik Purposive Sampling. Purposive sampling adalah teknik 
pengambilan sampel sumber data dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2016). Alasan 
menggunakan teknik Purposive Sampling karena tidak semua orang memiliki kriteria yang 
sesuai dengan fenomena penelitan yang akan diteliti. Oleh karena itu, penulis memilih teknik 
Purposive Sampling yang menetapkan pertimbangan atau kriteria tertentu yang harus 
dipenuhi oleh subjek yang akan digunakan dalam penelitian ini. Alasan mengambil rentang 
usia 26 – 46 tahun dikarenakan usia produktif dalam bekerja dimulai usia 26 tahun hingga 46 
tahun.  
Penentuan jumlah Sampel dalam penelitian ini dikatakan representative yaitu tergantung 
pada jumlah indikator dikali 5 sampai 10 responden. (Hair et al, 1995). Berdasarkan hal 
tersebut, sampel dalam penelitian ini adalah : 
Sampel : 
 Jumlah Indikator x 10 
 11 x 10 = 110 
Namun, dalam penelitian ini, peneliti memilih untuk menggunakan 150 sampel penelitian 
agar lebih bisa di generalisasi.  
 
Variabel dan instrumen penelitian 
 
Pada penelitian ini, terdapat dua variabel yakni variabel bebas (X) dan variabel terikat (Y). 
adapun yang menjadi variabel bebas (X) adalah perceived workload dan yang menjadi 
variabel terikat (Y) adalah work life balance. 
Perceived Workload adalah sesuatu yang dirasakan ketika terdapat perbedaan kemampuan 
atau kapasitas pekerja terhadap tuntutan pekerjaan yang harus dihadapi sesuai dengan 
tanggung jawab dan profesionalitas dalam bekerja. Perceived Workload diukur dengan alat 
ukur NASA-Task Load Index yang diciptakan oleh Hancock & Meshkati (1981) dan 
dikembangkan oleh Hart & Staveland (1988). Sedangkan work life balance adalah 
keseimbangan waktu, tenaga, dan kualitas antara dunia kerja dengan kehidupan pribadi. Work 
Life Balance diukur menggunakan alat ukur bernama skala 5 item dari valcour 2007.  
Alat ukur perceived workload yaitu NASA TLX yang dikembangkan oleh Hart & Staveland 
(1988) mencakup 6 dimensi beban kerja, yaitu Mental Demand, Physical Demand, Temporal 
Demand, Effort, Own Performance, Frustation.yang disusun berdasarkan aspek – aspek dari 
pengukuran NASA-TLX oleh Hart dan Staveland (1988) dengan dimensi beban kerja fisik, 
yaitu : Physical Demand dan Effort. Dan dimensi beban mental yakni : Mental Demand, 
Temporal Demand, Frustration Level, dan Performance.  
Kuesioner ini berupa lembar pemberian peringkat (rating) yang berisi 6 pertanyaan dan tahap 




jika dirasa item satu lebih menggambarkan dirinya maka itu yang akan di lingkari. Contoh 
dari tahap perbandingan (pembobotan) adalah “MD ( Mental Demand ) dibandingkan dengan 
PD ( Physical Demand )” maka manakah yang lebih menggambarkan dirinya, maka itu yang 
akan dilingkari. Tahap rating yang dimaksud yaitu dengan memberikan skor yang diberikan 
secara subyektif tergantung pada beban mental yang dirasakan oleh responden selama 
menjalani pekerjaan. Pada masing-masing faktor terdapat skala 0-100. Misalnya MD ( 
Mental Demand ), jika kebutuhan mental yang dibutuhkan untuk menyelesaikan pekerjaan 
dirasa berat, maka subjek di arahkan untuk memberikan skor atau rating 61 sampai 80, 
begitupun sebaliknya. Jika MD yang dirasakan rendah maka subjek dapat memberikan rating 
dari skala 0 sampai 20. Pengukuran variabel dilakukan dengan menggunakan Skala Likert 
yang mengelompokkan jawaban responden tersebut menjadi 5 kelompok altenatif jawaban 
yaitu skala 81-100 dengan skor 5, skala 61-80 dengan skor 4, skala 41-60 dengan skor 3, 
skala 21-40 dengan skor 2, dan skala 0-20 dengan skor 1.  
Kategorisasi skor perceived workload adalah sebagai berikut :  
 
Table 1. Kategorisasi Skor Perceied Workload 
Skor Rata-Rata WWL Kategori Perceived Wokload 
< 50 Ringan 





Validitas dari skala NASA- Task Load Index berdasarkan dari koefisien korelasi pearson 
diketahui r sebesar 0.57. Reliabilitas dari skala NASA TLX ini adalah sebesar 0,75. Hasil 
validitas dan reliabilitas dari alat ukur NASA-TLX diatas didapatkan dari uji Tryout yang 
dilakukan oleh Longo (2018) dengan judul “On the Reliability, Validity and Sensitivity of 
Three Mental Workload Assesment Techniques for the Evaluation of Instructional designs: A 
Case Study in a Third- level Course”. Penelitian ini menguji tingkatan beban yang dirasakan 
oleh peserta didik saat pembelajaran. Berdasarkan hal tersebut, reliabilitas dari alat ukur 
tersebut dapat dikatakan sudah cukup memuaskan atau tinggi.  
Sedangan work life balance akan diukur menggunakan Skala lima item adopsi dari Valcour 
(2007) di mana tanggapan dinilai pada skala lima poin dari 1 = sangat tidak puas, hingga 5 = 
sangat puas. Salah satu contoh dari item skala tersebut adalah “cara anda membagi waktu 
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi atau keluarga”. Reliabilitas dari skala pengukuran ini 
sebesar 0,93. Berdasarkan hal tersebut, reliabilitas dari alat ukur tersebut dapat dikatakan 
sudah cukup memuaskan atau tinggi. 
 
Prosedur dan Analisa Data Penelitian 
Prosedur yang dilakukan pada penelitian ini diawali dengan penyusunan proposal penelitian, 
dengan menentukan variabel X (perceived workload) dan variabel Y (work life balance). 
Kemudian mempelajari alat ukur dari kedua variabel yaitu perceived workload dan work life 
balance lalu dilakukan penelusuran mengenai validitas dan reliabilitas dari alat ukur variabel 




ukur tersebut sudah diujikan serta memiliki tingkat sensitifitas yang baik dalam penelitian 
yang akan dilakukan. 
Kemudian, dilakukan bimbingan kepada dosen pembimbing, setelah mendapatkan 
persetujuan dari dosen pembimbing, peneliti mulai melaksanaan penelitian yang dilakukan 
dengan menyebar skala penelitian kepada 150 subjek yaitu para pekerja yang pada masa 
Pandemi Covid-19 pernah mengalami working from home. Penyebaran skala dilakukan 
menggunakan media Google Form yang didalamnya terdapat dua skala penelitian yaitu skala 
perceived workload dan work life balance. Proses penelitian berlangsung selama 1 bulan 
dimulai pada bulan Februari hingga bulan Maret 2021 di Kota Mojokerto dan Kota Jombang.  
Setelah semua data terkumpul selanjutnya peneliti melakukan skoring. Selanjutnya peneliti 
menganalisa menggunakan metode statistik. Data yang telah terkumpul selanjutnya diinput 
dan diolah dengan program perhitungan Statistik SPSS (Statistical Packages For Social 
Science) dengan menggunakan tekhnik analisis uji korelasi product moment. Setelah 
melakukan analisa data lalu peneliti menginterpretasikan-kan hasil analisa dan membahasnya 
dengan mengaitkan teori. Tahap terakhir yaitu dengan menuliskan hasil penelitian yang telah 






Penelitian ini dilakukan pada 150 pekerja laki-laki dan perempuan dengan rentang usia 26 – 
46 tahun yang selama masa Pandemic pernah mengalami working from home. Berikut adalah 
data demografis subjek penelitian secara ringkas: 
 
Table 2. Data Demografis Penelitian 
Kategori Frekuensi Presentase 
Gender   
1. Laki-Laki 54 36 % 
2. Perempuan 96 64  % 
Total 150 100 % 
Usia Subjek   
1. 26 – 40 th 109 72,7 % 
2. 40 – 46 th 41 27,3 % 
Total 150 100 % 
Pekerjaan   
1. Guru 84 56 % 
2. Pegawai BLUD 4 2,7 % 
3. Pegawai Administrasi 25 16,7 % 
4. Pegawai Pajak 2 1,3 % 
5. Swasta 9 6 % 
6. Tutor Bimbel 9 6 % 
7. Banker 8 5,3 % 
8. Dosen 7 4,7 % 
9. Dinas PKP 1 0,7 % 
10. Pegawai TU 1 0,7 % 







Berdasarkan table 2 diatas, didapatkan jumlah subjek sebanyak 150 pekerja yang pernah 
mengalami Working From Home selama Pandemic dengan mayoritas 96 perempuan (64 %) 
dan rata – rata usia subjek adalah 26 – 40 tahun dengan jumlah 109 orang (72,7 %). Selain 
itu, dapat diketahui bahwa rata-rata subjek dari penelitian ini bekerja sebagai seorang Guru, 
dengan jumlah 84 orang (56 %).  
 
Selanjutnya dilakukan pengolahan data dengan menggunakan teknik analisis uji statistik 
Korelasi Product Moment Pearson. Syarat untuk melakukan uji Korelasi product moment 
pearson adalah data harus berdistribusi normal dan linier, sehingga dilakukan uji Normalitas 
dan uji Linieritas. 
 
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui data penelitian yang diperoleh berasal dari 
populasi normal. Uji Normalitas yang dilakukan pada penelitian ini adalah dengan 
menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov. Berdasarkan uji Kolmogrov-Smirnov, data 
dikatakan normal apabila nilai signifikan di atas 0,05.  
 
Table 3. Uji Normalitas Data 
 Perceived Workload Work Life Balance 
Kolmogorov-Smirnov Z .814 .634 




Dari hasil uji normalitas yang telah dilakukan pada kedua variabel didapatkan nilai signifikan 
sebesar (0,522 dan 0,816) > 0,05 yang berarti normal. 
 
Selain itu, syarat untuk melakukan uji Korelasi Product Moment Pearson adalah data harus 
linier sehingga dilakukan uji linieritas sebagai berikut. 
 
 
Table 4. Uji Linieritas 
  Sig. 
Work Life Balance x  Perceived 
Workload 
Linearity .000 




Berdasarkan table diatas, dapat diketahui bahwa sig linearity 0,000 < 0,05 dan sig deviation 
from linierity 0,809 > 0,05. Jika nilai sig deviation from linierity lebih besar dari 0,05, maka 
ada hubungan yang linier secara signifikan antara variabel independent dengan variabel 
dependent. Berdasarkan hal tersebut maka dapat disimpulkan bahwa data penelitian tersebut 
memiliki hubungan yang bersifat linier secara signifikan.  
Setelah dilakukan Uji Normalitas dan Uji Linieritas dan diketahui data penelitian yang 
didapatkan berdistribusi normal dan linier secara signifikan, maka dilakukan analisis Korelasi 
Product Moment Pearson untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara perceived 
workload dengan work life balance pada pekerja yang working from home. Berikut hasil 





Table 5. Deskripsi Uji Korelasi Product Moment Pearson 
  Perceived Workload Work Life Balance 
Perceived Workload Pearson Correlation 1 -.382** 
 Sig. (2-tailed)  .000 
Work Life Balance Pearson Correlation -.382** 1 




Berdasarkan hasil dari table diatas, diketahui bahwa terdapat korelasi antara perceived 
workload dengan work life balance dan memiliki arah korelasi yang negatif, yaitu semakin  
tinggi perceived workload yang dirasakan maka work life balance akan semakin rendah atau 
tidak dapat tercapai. Dalam hal ini berarti, jika pekerja yang working from home merasakan 






Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diketahui dari 150 sampel penelitian, 
yakni para pekerja yang pernah working from home, di dominasi oleh pekerja perempuan 
dengan presentase (64 %) dengan rata-rata usia 26-40 tahun. Kemudian untuk mengetahui 
adakah hubungan antara perceived workload yang dirasakan dengan work life balance para 
pekerja, maka dilakukan Uji korelasi menggunakan uji korelasi product moment pearson. 
Dari penelitian yang telah dilakukan, didapatkan nilai Sig pada kedua variabel yakni (0,000 < 
0,05) maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel berkorelasi. Selain itu dari hasil 
penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui bahwa nilai Pearson Correlation untuk kedua 
variabel adalah (-.382)  yang berarti kedua variabel tersebut memiliki arah korelasi yang 
negatif.  
Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian menunjukkan perceived 
workload memiliki korelasi dengan work life balance dan memiliki arah korelasi yang 
negatif. Hasil penelitian ini membuktikan bahwa hipotesis yang menyatakan adanya 
hubungan antara perceived workload (X) dengan work life balance (Y) pada pekerja working 
from home dapat diterima. Sehingga dengan terbuktinya hipotesis, maka perceived workload 
dapat mempengaruhi work life balance pada pekerja yang working from home seperti pada 
masa pandemi saat ini.  
Perceived Workload merupakan salah satu hambatan bagi seorang pekerja untuk mencapai 
work life balance. Ketika seorang pekerja merasakan beban mental yang berlebihan dalam 
bekerja, mereka akan merasakan stres dalam pekerjaannya. Stress kerja dapat dirasakan oleh 
pekerja ketika tuntutan kerja yang diterima tidak sesuai dengan kemampuan yang dimiliki. 
Sehingga dapat mempengaruhi kondisi pekerja. Hal ini dapat mempengaruhi komitmen kerja 
pada pekerja. Jika stress kerja tidak dapat ditangani dengan baik, maka komitmen kerja tidak 
dapat tercapai. Hal ini dibuktikan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Puspitasari & 
Kustanti, (2018) yang menyatakan bahwa perceived workload berkorelasi secara positif 
dengan stres kerja. Dalam hal ini berarti semakin tinggi perceived workload yang dirasakan 




Berdasarkan hasil penelitian diatas, dapat diketahui bahwa ketika seorang pekerja mengalami 
stres dalam pekerjaannya, maka komitmen kerja tidak dapat tercapai. Sehingga para pekerja 
tersebut akan berusaha untuk menyelesaikan pekerjaannya agar dapat mencapai komitmen 
kerja yang telah ditentukan dengan perusahaan. Ketika para pekerja berusaha untuk 
menyelesaikan tugasnya dan berusaha untuk menghilangkan stress yang dirasakan maka ia 
akan lebih banyak menghabiskan waktunya untuk bekerja dan menyelesaikan tugas. 
Sehingga waktu dan kesempatan bersama keluarganya ataupun waktu untuk kehidupan 
pribadinya akan semakin berkurang. Ketika seseorang tidak dapat memberikan waktu yang 
seimbang antara pekerjaan dengan keluarga ataupun kehidupan pribadi, maka work life 
balance tidak dapat tercapai.  
Selain itu, perceived workload juga dapat mempengaruhi work life balance melalui dimensi 
workload yang dirasakan. Seperti dimensi tuntutan pekerjaan (work demands) yang dirasakan 
oleh pekerja dan physical demand (tuntutan fisik). Ketika seorang pekerja merasakan tuntutan 
pekerjaan yang berlebihan maka itu akan berdampak pada work life balance pada pekerja. 
Hal ini dikarenakan, ketika seorang pekerja merasakan tuntutan pekerjaan yang dianggap 
berlebihan, maka ia akan merasa tidak mampu untuk menyelesaikannya. Sehingga tuntutan 
mental akan dirasaknnya. Maka dari itu, jika tuntutan kerja yang berlebihan tidak dapat 
ditangani dengan baik, maka work life balance pekerja tidak dapat tercapai. 
Pernyataan tersebut telah dibuktikan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Sheikh, 
Mehar, Hasan & Khalid (2018) tentang dampak tuntutan pekerjaan dan tuntutan rumah pada 
keseimbangan kehidupan kerja, yang menyatakan bahwa tuntutan pekerjaan berpengaruh 
signifikan terhadap work life balance dengan arah korelasi negatif. Berdasarkan hal tersebut 
dapat diketahui bahwa ketika tuntutan pekerjaan pada pekerja tinggi, maka nilai work life 
balance  akan semakin rendah. Dengan kata lain, ketika seorang pekerja merasakan tuntutan 
pekerjaan yang berlebihan, maka ia tidak dapat menyeimbangkan waktu dan tenaga nya 
untuk pekerjaan dan kehidupan pribadi maupun kehidupan dengan keluarganya. Sehingga 
work life balance tidak dapat tercapai.Selain tuntutan kerja, dimensi perceived workload yang 
dapat mempengaruhi work life balance  adalah tuntutan fisik (physical demands) yang 
berlebihan.  
Hal ini dibuktikan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Navajas, Ariza & Hernández 
(2020) tentang analisis model dukungan kontrol permintaan pekerjaan dalam work life 
balance, yang menjelaskan bahwa adanya hubungan antara physical demand dengan work life 
balance dan arah korelasi yang negatif. Berdasarkan hal tersebut, jika seorang pekerja 
merasakan tuntutan fisik dalam pekerjaannya tersebut berlebihan, maka ia akan sulit 
membagi waktu dan tenaganya untuk kehidupan pribadi ataupun bersama keluarganya. Hal 
ini dikarenakan, jika para pekerja mendapat tuntutan fisik berlebih dalam dunia pekerjaannya, 
maka ia akan merasa kecapekan. Sehingga ia akan cenderung beristirahat dan dengan begitu 
maka waktu untuk kehidupan pribadi maupun dengan keluarganya akan semakin berkurang. 
Ketika pekerja tersebut tidak dapat memberikan waktu yang seimbang antara pekerjaan dan 
kehidupan pribadi maupun keluarganya maka work life balance tidak tercapai.  
Berdasarkan hasil penjelasan diatas, dapat diketahui bahwa perceived workload merupakan 
salah satu faktor terpenting bagi para pekerja untuk mewujudkan work life balance. Hal ini 
dikarenakan perceived workload memiliki dimensi-dimensi yang dapat mempengaruhi 
pekerja dalam melaksanakan pekerjaannya. Seperti tuntutan kerja yang dapat mengakibatkan 
tuntutan mental, sehingga para pekerja akan merasakan stress dalam pekerjaanya. jika para 
pekerja merasakan stress, maka para pekerja akan berusaha menyelesaikan pekerjaannya 




untuk menyelesaikan pekerjaan tersebut, maka ia akan lebih menghabiskan waktu dan 
tenaganya untuk bekerja. Sehingga, waktu untuk kehidupan pribadinya ataupun kehidupan 
dengan keluarganya akan semakin berkurang. Sehingga ia tidak dapat mencapai work life 
balance. 
Kemudian dimensi physical demand atau tuntutan fisik yang berlebihan dalam melaksanakan 
pekerjaan, yang dapat mengakibatkan seorang pekerja merasa kecapekan. Sehingga waktu 
luang akan digunakan untuk beristirahat. Dengan begitu, waktu untuk kehidupan pribadi 
maupun kehidupan bersama keluarganya akan semakin berkurang. Saat seorang pekerja tidak 
mampu memberikan waktu yang seimbang antara kehidupan pekerjaannya dengan kehidupan 
pribadi maupun kehidupan keluarga, maka work life balance tidak dapat tercapai. Oleh 
karena itu, dapat disimpulkan bahwa perceived workload merupakan faktor yang dapat 
mempengaruhi work life balance pada seorang pekerja.  
Berdasarkan dari penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian hubungan 
perceived workload dengan work life balance pada pekerja working from home adalah sesuai 
dengan hipotesis yang telah dirumuskan. Sehingga, perceived workload dapat mempengaruhi 
work life balance pada pekerja yang working from home seperti pada masa pandemi saat ini. 
Kelemahan dari penelitian yang berjudul “Hubungan Perceived Workload dengan Work Life 
Balance pada pekerja Working From Home” yakni metode pengumpulan data yang hanya 
menggunakan kuesioner dikarenakan kondisi pandemi Covid-19 saat ini yang tidak 
memungkinkan untuk dilakukannya metode interview ataupun observasi dalam pengumpulan 
data. Berdasarkan hal tersebut, data yang didapatkan belum sepenuhnya dapat 
menggambarkan keadaan yang sebenarnya pada subjek penelitian ini yakni para pekerja yang 
pernah mengalami working from home akibat pandemi Covid-19. Selain itu, penelitian ini 
juga hanya mengambil satu variabel independen yaitu perceived workload. Dimana 
seharusnya masih ada faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi work life balance pada 




SIMPULAN DAN IMPLIKASI 
 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh hasil bahwa hipotesis penelitian 
diterima, yaitu adanya hubungan negatif yang signifikan antara perceived workload dengan 
work life balance pada pekerja working from home. Hal ini berarti semakin tinggi nilai 
perceived workload maka work life balanceakan semakin rendah atau tidak dapat tercapai. 
Implikasi dari penelitian ini adalah untuk para pekerja dan calon pekerja agar dapat belajar 
untuk mengatasi perceived workload dengan baik selain itu diharapkan hasil dari penelitian 
ini dapat menjadi pembelajaran bagi pekerja untuk mewujudkan work life balance.  
Hasil penelitian ini juga dapat digunakan untuk memberikan tambahan kajian dalam bidang 
Psikologi yang berkaitan dengan variabel perceived workload dan work life balance pada 
pekerja yang working from home. Kepada peneliti selanjutnya yang tertarik mengenai 
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Lampiran 1. Kuesioner Penelitian 
Lampiran 1.1 Kuesioner Perceived Workload 
BAGIAN I 
PetunjukPengisian: 
Bandingkan dua dimensi beban kerja dibawah ini kemudian pilihlah salah satu dari 
pasangan berikut yang dirasa menjadi sumber terbesar dalam mengalami beban kerja saat 
melaksanakan pekerjaan. 
1. MD = Mental Demand PD = Physical Demand  
a. PD ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan pekerjaan. seperti 
mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau tidaknya aktivitas 
fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut). 
b. MD ( Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 
tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan mencari) 
2. MD = Mental Demand TD = Temporal Demand  
a. TD ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan selama 
pekerjaan berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat).  
b. MD ( Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 
tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan mencari)  
3. MD = Mental Demand P = Performance  
a. P ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya dan 
seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
b. MD ( Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 
tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan mencari)  
4. MD = Mental Demand FR = Frustration Level  
a. FR ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang    
dirasakan ketika melaksanakan pekerjaan tersebut) 
b. MD ( Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 
tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan mencari)  
5. MD = Mental Demand EF = Effort  
a. EF (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
b. MD ( Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 
tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan mencari)  
6. PD = Physical Demand TD = Temporal Demand  
a. TD ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan selama 
pekerjaan      berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat)  
b. PD ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan pekerjaan. seperti 
mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau tidaknya aktivitas 
fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut) 
7. PD = Physical Demand P = Performance  
a. P ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya dan 
seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
b. PD ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan pekerjaan. seperti 
mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau tidaknya aktivitas 
fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut) 
8. PD = Physical Demand FR = Frustration Level  
a. FR ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang 




b. PD ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan pekerjaan. seperti 
mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau tidaknya aktivitas 
fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut) 
9. EF = Effort PD = Physical Demand  
a. EF (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
b. PD ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan pekerjaan. seperti 
mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau tidaknya aktivitas 
fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut) 
10. TD = Temporal Demand P = Performance  
a. TD ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan selama 
pekerjaan berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat) 
b. P ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya dan 
seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
11. TD = Temporal Demand FR = Frustration Level  
a. TD ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan selama 
pekerjaan berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat) 
b. FR ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang 
dirasakan ketika melaksanakan pekerjaan tersebut) 
12. TD = Temporal Demand EF = Effort  
a. TD ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan selama 
pekerjaan berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat) 
b. EF (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
13. P = Performance FR = Frustration Level  
a. P ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya dan 
seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
b. FR ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang 
dirasakan ketika melaksanakan pekerjaan tersebut) 
14. P = Performance EF = Effort  
a. P ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya dan 
seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
b. EF (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
15. EF = Effort FR = Frustration Level  
a. EF (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
b. FR ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan kesal yang 
dirasakan ketika melaksanakan pekerjaan tersebut) 
BAGIAN II 
Petunjuk Pengisian :  
Pilihlah salah satu skala dari 1 sampai 10 dibawah ini sesuai dengan dimensi beban kerja  
yang Anda rasakan. Semakin Besar angka yang dipilih maka semakin tinggi pula 
kondisi/perasaan yang anda alami berdasarkan pertanyaan yang diberikan. Sebaiknya 
Semakin Kecil angka yang anda pilih maka akan semakin rendah pula kondisi / perasaan 
yang anda alami.  




1.   Mental Demand : Tuntutan aktivitas mental yang dibutuhkan dalam 
menyelesaikan tugas. seperti berpikir, menghitung, mengingat, melihat, dan 
mencari 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah  Tinggi 
 
2.  Physical Demand ( Aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam melakukan 
pekerjaan. seperti mendorong, menarik, memutar, menjalankan, berat atau 
tidaknya aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam pekerjaan tersebut). 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah  Tinggi 
 
3.  Temporal Demand ( Tekanan yang berkaitan dengan waktu yang dirasakan 
selama pekerjaan berlangsung. Pekerjaan perlahan atau santai atau cepat). 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah  Tinggi 
 
4.  Performance ( Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam pekerjaannya 
dan seberapa puas dengan hasil kerjanya) 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah  Tinggi 
 
5.  Effort (Usaha yang dikeluarkan secara fisik dan mental yang dibutuhkan untuk 
mencapai level performansi pekerja) 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 
Rendah  Tinggi 
 
6.  Frustration Level ( Seberapa merasa tidak aman, putus asa, jengkel, stress, dan 
kesal yang dirasakan ketika melaksanakan pekerjaan tersebut) 
10  20  30  40  50  60  70  80  90  100 












Lampiran 1.2 Kuesioner Work Life Balance 
 
Petunjuk Pengisian : 
Pilihlah salah satu jawaban dari setiap pernyataan di bawah ini, yang sesuai dengan diri 
Anda. Perlu diingat bahwa jawaban yang Anda pilih tidak terdapat nilai "salah" atau 
"benar" 
 
Terdapat lima (5) pilihan jawaban pada setiap pernyataan sebagai berikut :  
SP  = Sangat Puas 
P  = Puas 
SDP  = Sedikit Puas 
TP  = Tidak Puas 
STP  = Sangat Tidak Puas 
No Item STP TP SDP P SP 
1 Cara anda membagi 
waktu antara pekerjaan 
dan kehidupan 
pribadi/keluarga 
     
2 Cara anda membagi 
perhatian antara 
pekerjaan dan keluarga 
     




     





     
5 Kesempatan yang anda 
miliki untuk 
menjalankan pekerjaan 
dengan baik dan 
menjalankan tugas-
tugas keluarga 










Lampiran 2. Screen Shot Kuesioner Penelitian 
Lampiran 2.1 Screen Shot Kuesioner Perceived Workload 

























Lampiran 3. Perhitungan Skala 
Lampiran 3.1 Perhitungan Skor Perceived Workload 
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70 70 Sedang 
Guru Pere
mpu






























































































































62 62 Sedang 
Guru Laki-
laki 



























86 86 Berat 




















56 56 Sedang 
Guru Laki-
laki 







































































29 4 0 5 2 3 1 15 10
0 
























































































































































66 66 Sedang 
Guru Laki-
laki 










70 70 Sedang 
Guru Laki-
laki 








































































































































































































































72 72 Sedang 
Guru Laki-
laki 










70 70 Sedang 
SWASTA Laki-
laki 











































































































































































































































































































































34 5 0 3 2 4 1 15 10
0 
























































Guru / PNS Pere
mpu
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32 4 1 4 2 4 0 15 10
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70 70 Sedang 
Guru SD Laki-
laki 























































































































































































































































































































































































































































































68 68 Sedang 
Guru / PNS Pere
mpu
an 































































32 5 0 3 2 3 2 15 10
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mpu
an 
27 3 0 4 3 4 1 15 10
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0 0 0 0 20 6666
67 
Guru / PNS Pere
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72 72 Sedang 
 
Lampiran 3.2 Perhitungan Skor Work Life Balance 
 












1 2 3 4 5 1 2 3 4 5   
PNS Laki-laki 45 P (Puas) P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) 4 4 4 5 4 21 
Guru SD Perempuan 36 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 






4 3 4 3 3 17 












3 3 4 3 3 16 























2 3 4 2 3 14 










3 2 4 3 2 14 





4 4 4 3 2 17 












3 3 4 3 3 16 












4 3 3 3 3 16 










2 3 4 3 2 14 











2 2 2 3 2 11 











2 3 4 3 3 15 














Puas) Puas) Puas) Puas) 













2 2 3 3 3 13 










2 2 2 2 2 10 
Guru Perempuan 35 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) 4 3 4 3 4 18 











2 3 4 3 3 15 












3 2 3 2 2 12 











3 2 4 3 3 15 











3 3 4 2 3 15 










3 2 4 3 2 14 
Guru Laki-laki 46 SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 












P (Puas) 2 1 2 2 4 11 
PNS Perempuan 36 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 
Guru Perempuan 28 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 









P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
3 3 3 4 3 16 
Administrasi 
keuangan 











2 2 2 3 2 11 









P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
3 3 3 4 3 16 









1 2 4 3 2 12 
Guru Perempuan 29 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 











2 3 2 2 2 11 









2 2 4 3 2 13 



























2 1 2 3 3 11 
Karyawan Swasta Perempuan 31 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 











3 2 4 3 3 15 





P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
P (Puas) 3 2 4 2 4 15 
Tutor bimbel Perempuan 27 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 












3 3 4 3 3 16 












2 2 3 3 2 12 
Tutor bimbel Perempuan 29 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 











2 2 3 2 1 10 










2 3 4 3 2 14 
Pegawai 
Administrasi Rsud 





























3 2 2 3 2 12 






P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
4 3 3 4 2 16 











2 2 3 2 2 11 












3 2 3 2 2 12 












1 1 3 3 2 10 
Guru Laki-laki 34 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 










2 3 4 3 2 14 
Guru Perempuan 30 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
4 3 4 4 3 18 




























3 2 3 2 2 12 










3 2 4 3 2 14 












3 2 2 3 2 12 













3 3 2 3 2 13 






P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
3 3 4 4 3 17 




P (Puas) 4 4 5 5 4 22 













3 2 3 3 2 13 
Guru Matematika 
SMA 











3 2 2 1 2 10 












3 2 3 2 1 11 




Puas) Puas) Puas) 











3 3 4 2 3 15 




P (Puas) 4 4 5 5 4 22 











2 1 3 2 2 10 
SWASTA Laki-laki 26 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 




P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) 5 5 4 5 4 23 

























Laki-laki 33 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 3 4 4 4 19 
Pegawai 
Administrasi 


































P (Puas) 4 4 5 5 4 22 

























2 2 3 2 1 10 










3 2 4 3 2 14 
Administrasi 
RSUD 










3 2 4 3 2 14 
Pegawai Apotek Perempuan 28 SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 




Perempuan 40 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
4 4 5 4 5 22 










1 1 1 1 1 5 










2 2 2 2 2 10 










2 1 2 2 2 9 








Perempuan 40 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
4 4 5 4 5 22 














1 3 3 3 3 13 












3 3 4 3 3 16 















3 3 3 3 3 15 









2 1 4 3 2 12 








2 2 4 2 1 11 






P (Puas) P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
3 3 4 4 2 16 












2 1 3 3 2 11 














Guru Laki-laki 45 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 











1 1 3 2 1 8 





P (Puas) P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
3 2 4 4 2 15 
Guru SMP Laki-laki 43 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 
Guru SMP Perempuan 46 SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) 3 4 4 3 4 18 








4 2 2 2 2 12 











3 2 4 3 3 15 
Pegawai 
Administrasi 
Laki-laki 45 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
4 3 4 4 2 17 





P (Puas) P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
3 2 4 4 2 15 























1 1 1 1 1 5 










3 3 4 2 2 14 
Guru Perempuan 42 P (Puas) P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 















2 1 3 2 2 10 











1 2 3 2 1 9 













3 2 3 3 2 13 











2 2 3 2 1 10 










2 1 2 2 1 8 
Guru Perempuan 44 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
4 4 5 4 5 22 























2 2 2 2 2 10 
Administrasi 
apotek 












3 2 3 2 2 12 



























3 2 2 3 2 12 









2 2 4 3 2 13 










2 3 4 3 2 14 











1 2 3 2 1 9 
Banker Laki-laki 37 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
4 4 5 4 5 22 









2 2 4 3 2 13 

























2 3 4 3 2 14 
Pegawai BLUD Perempuan 27 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 3 4 4 4 19 













3 2 3 3 2 13 












2 2 3 3 2 12 
Pegawai BLUD Laki-laki 28 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) TP (Tidak 
Puas) 
4 3 4 4 2 17 
Administrasi 
ruangan 













3 2 3 3 2 13 
Banker Laki-laki 26 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 




4 3 4 2 2 15 
Tutor bimbel Perempuan 28 P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) P (Puas) 4 4 4 4 4 20 
Pegawai 
Administrasi 












3 2 2 3 2 12 



















3 3 2 2 2 12 
Administrasi 
Ruangan 
Perempuan 29 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 
Pegawai 
Administrasi 












3 2 2 3 2 12 












3 2 2 3 2 12 
SWASTA Laki-laki 26 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
4 4 5 4 5 22 
Pegawai 
Administrasi 













3 2 3 3 2 13 
Administrasi 
Apotek 











3 3 4 3 2 15 












2 2 3 3 2 12 





























2 1 2 3 2 10 












3 2 3 2 2 12 











3 3 4 3 2 15 












3 2 3 2 2 12 
Pegawai BLUD Perempuan 32 P (Puas) SDP 
(Sedikit 
Puas) 






4 3 4 3 3 17 













3 2 3 3 2 13 
Guru / PNS Perempuan 46 P (Puas) P (Puas) SP (Sangat 
Puas) 
P (Puas) P (Puas) 4 4 5 4 4 21 















Lampiran 4. Blue Print skala work life balance. 
 
Item Nomor Item Jumlah 
 Favorable Unfavorable  
Cara anda membagi waktu 
antara pekerjaan dan 
kehidupan pribadi atau 
keluarga 
1 - 1 
Cara anda membagi 
perhatian antara pekerjaan 
dan keluarga 
2 - 1 
Seberapa sejalan 
kehidupan pekerjaan dan 
kehidupan 
pribadi/keluarga anda 






4 - 1 
Kesempatan yang anda 
miliki untuk menjalankan 
pekerjaan dengan baik dan 
menjalankan tugas-tugas 
keluarga 
5 - 1 
Total Item 5 0 5 
 
Skala work life balance terdiri dari 5 item yang semua item mendukung work life balance. 
Berdasarkan hal tersebut, semakin tinggi angka yang didapatkan maka semakin tinggi pula 












Lampiran 5. Uji Normalitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 




N 150 150 
Normal Parametersa,,b Mean 69.33 14.58 
Std. Deviation 8.856 3.900 
Most Extreme Differences Absolute .066 .130 
Positive .066 .130 
Negative -.059 -.084 
Kolmogorov-Smirnov Z .814 .634 
Asymp. Sig. (2-tailed) .522 .816 
 
Lampiran 6. Uji Linieritas 
ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 




(Combined) 691.918 35 19.769 1.431 .081 
Linearity 330.921 1 330.921 23.958 .000 
Deviation from 
Linearity 
360.997 34 10.618 .769 .809 
Within Groups 1574.622 114 13.812   








Lampiran 7. Uji Korelasi Product Moment Pearson 
Correlations 




Perceived Workload Pearson Correlation 1 -.382** 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 150 150 
Work Life Balance Pearson Correlation -.382** 1 
Sig. (2-tailed) .000  





















Lampiran 8. Hasil Uji Verifikasi Data 
 
 
64 
 
 
 
 
 
65 
 
 
 
 
 
66 
 
 
 
